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مم آڑواورلیچی ٭ھے : 


نءوَ اللمِو سَابَسطرونَ 


۰+ ئ: یئل 
صحت مند رس ےکیلئے 
ار/و -- 
فرح ت پش مٹھااور پش سک ےلب ری :1 ڑخخلف اقمامو 
ذ ِتقو ںکی وجہ ے دنا چھرییں پہن ہکیاجا تا ےآ ٹر د ال یڑ 


خورا کتوے پی کان محت مندر سن ےکیل بھی اہ سکاکھانا رات 
ضروری ہے ۵ زرمسی لم ,, × کت ترنء 


آزواورنیجی >چہ مسر سب ہی 
میلی زنک اورکا یر پااعا جاہے انا ئ یکرکسیلو یر یز پل مہ 
مل نر ای ر بیشہ( فاتب رک کابہت ابچھازر یع ے۔ای وجرے 
آڑ وکا ستال موناپا مک کےیسلم دحارٹ رکھا ہے اعٹ انل یھر ى 
ناصیت سے پجھرپوراور بر ےکولیسط رو لکوگ مک ےکی صلاحیت 
رکھناے۔ھوطاباء ذ یا ینس آ ھو ںکیکھزدری اورد لکی بیاری 
کےنتطرےکو مکرتا ہے ۔ اھ یمم کے ٹڑوکوہریش چھلکے کے 
سا ھا ینتا رکنش قمامایسی ہیں فی کیل سیت 
تی ںکھانا جا نآ ڑد1ٴ پگیجھوقی سحت کے لے گئے پناہمفید 
ہے۔آ ٹروک ھا چهرفوامعددررج ذ یل ہیں اور جھے امبید ےک 
ان فوا مرکو جا نکر ایقینا آ پآ ڑ و اپٹی خفرامیش ضرورشا م لکر یں 
2 
دن یں کر ییبادو ےت ن1 ٹڑ وکھا نے ےآ یصو ںکیصسحت میں 
ابی یش رفت ہوکی ہے موتیابند فشنف بصارت بیں مفیر ‏ ےگھم 
اوردوس رےکوا لآ پک ین رکونما یں طور پرمتا ش کر سک بی یکن 


: پت آڑواورلیچی گے 


ٹر دا یک اہیسا بل ے جو1 وس پش ول جزاخضراہ 
کر نے کے ےئ پہست اپ مکردارااکرتا ےم اک ننقصالن دہ 
عناض ےہ قرع بے ہے متا با ہکرس لے سز یادوترماہ رین نے 
پ1 کتھو ںکییصسحت مندہو نے کے یئ قدر تی اجنزا کےطور رگا ہ کو 
ترئ دی یلما ن1 کو ںکیلن ماہربین نے؟ ٹر وکی افاد ی تکوکجی 
گاج کے مساوئی سی مکیاہے۔آ ٹوب کی رین کےجھوہ کے 
سات عم کے تما تصوں میں خو نک یک رون کو بڑھانے کے علاوہ 
1 کھھوں کے پشھو ںکی فعالی تکوکبت بنانے کے قال بنا تا سے _ 


الٌم سجٰچہسہسئ۔ سب وہ 
7 رص پیر اکمننا سے ونام نی اورمغیر 
اشقی 1 کسیڈنٹکا کہترین ذر یہو نے کے پاع ث1 ڑوک یمم 
کےان ذ را کیک لکور وکنا ہے ج ونس رکاسبب ین یں اعلی 
”اتب ری شقل ہو نے کے باععت بڑبی۲آئشمت سےکسیخسرے 
بھیاماہے۔ 
وہ تما کچل جوا نی 1 کسیڈنٹ اوروٹاممنئی پر شتمل ہوں اور 
آ پ ایی ال قدرتی حعالت می ںکھا تی تو رسس ل تس یاںمم 
کر کے بھوگی طورپپرحلمدکی سان تکوکہت بنا نے اوراونر و نکی تم 
یز اووگی کے باححدتث ہونے دا ےحجلد سکےنقصا نات سے 
لڑ ن ےی صلاحیت رت ہیں وٹا من یکوگین 7 ' 
رپ مکرتا ہے جو1 پکی جلد کے نظام میں اچ مکرداراداکرتتا ہے ۔ یی 
مزیدارگپعل مدافعاپی نظام کےکا مکاح کیل ایک اوس کےطور پر 
کا مکرتا ہے1 ٹر ول کی حفاظتکئ یکرتاے اوران وج بات کو 
ر وکنا ےشن سے جچہر ےکونقصالن منتنا ے1 ٹر وخا مع طور پر 


٠‏ آڑواورلیچی .4> جس بجوم سب ہی 
سے سے پ سیر 
ے۔ 
ساس اے اورام مکی حجاضب سے ایک اور مطالع کے مطسا ین 
7ر ا کا کا سی رضم کا ارت کی 
سب سے جارعا نا قسا مکاخا ت کر نے بیں موشہیں اور امس سسل 
عا م/بحت منرت لیوں مکوننقصا نابھی میں اتا ے۔ 
ایک درمیا 1آ و دوگرام فائ رہہ اکرتاسے مححقبقی کے مطا ہق 
ماپ وان ذ یا شس میں ائلی خدائی ر بیشہ کے باعح ث نون میں شوگ 


٠‏ آڑواورلیچی 4چ .یتر سب وہ 
کم ہوٹی سے اورماصپ وذ پا ٹس میں بی شوگرمیں نسولین 
کان می مقر تی ہے۔ 
شور سے با میں ون مکر نا انی ابھم سے اکرکوئی تفس وزںم 
کر ن ےکا خواہاں تو اسے جا ےکر روز نرکھان ےکی منوس 
رکیل 11وی شا لکرے۔ ای نویس ا رو ری کشر 
کیا جات ۓتو ہہ 86 کور یزشمارہوثی ہے ۔ اس کے علا وہ1 ڑ و 
یش پچہ لی ما کناٹ ی کی مقداریم کے قریب ہے۔آ سپ کے 
ڈائٹ پاا نکی منصوب بند کیل ےآٹڑ و ایک کرش بین تاب ے- 
1ٹ وی موجودفائیر پوٹاتھمء وٹاص نی ء اوشی اییڑموجودہوتے 
یں جود لکیصححت برض تار نے سسبیں اپ مکردا راو اکر تے 
یں۔ لو ٹا مکی منقداریں اضافہ کے سا نوس وڈ مھ مکی منقرارمیں 
یی اپ خذائی حبدب یکس بیس میں د لکی جیب ارکی کے 
0-7 
مطالع ے شابت ہوا ےک جوافرادایک دن میں 4069 ٹیکرام 


پوٹاٹھم لیے ہی توایں 9ب فسردل کے مرضش کے با حعت مو تکا 
تطرروکم ہنا ہے الن لوگوں کے معتا لیے ستیں جو ای ون 
0007 4 ٹیکرام پٹاٹیم لیت ہیں۔ 
یں وٹائن اہے٤‏ وطانمک نکیا ء ونانسن ایا ءآ مرن ۱ سے 
کیم شی کی موجوکی سے یزیر لے مادو ادف بھی 
کرتا ہے۔7 ٹول طورپرہمار نے مکی فلا کیلےافتامدومند 
مرک بک طو بل فہرست کے سا تخرقیرت اسیسزطور پ رکا مکرتا 
ہے۔انسا یع مکوروزراندکی بذیادپ کی اینٹول اورزہرل مادول 


ا آزواورنیجی ہہ مسر سوج 
کاسامناکرنا ڑا ہے الع ٹاکس کا کا مگردول مل اضالٰٰ دپاو 
ڈالنااورنظا مکور وک ہے۔ ونیم او رآ ٹڑویں موجورۂزالی ریش 
کےساےگردو ںوہ رکا مکر نے ےک یکیک حایس ہوٹی سے۔ 
اہر بین یھی سکتے ہی کہ رو کے رای اجزادرد ناک لس رکو 
بڑ ہے ے رو کے ڈیں۔ اگ رآ سپ اپ ےگردو ںکی 7 
صفائی لی ٹاکسن کنا جات ہیں تو پکو جا ےک ہے 
ٹر کو پٹ رفذع کی فخفہ ای شاع لکرفیں_ 
ھی ماہرین این لکش بھی قرارد یت ہیں ساسا سح ہس یں 
ُروراوررسولیوں کی پیدادارکورو گے کے علاوہ جوڑوں کے ورو 
یس متڑا اف اوکثرت ے استعما لکرسکتے ہیں .ٹر و کے سستتعال 
سے وٹامن ای ورڈ ہ یکا تی رتصمو لکن ہوا ہے ۔ اس کےساجھ 
ىی سا سخھ مال مہ تیسی جہاربیوں می ںکبھی افا کن ے۔ 
طب دی کے مطاب نآٹڑ ودررج ذ یل تیرت انیزفوادرکھتا سے ۔ 
ومنکی بد اوت مکرتاے اورمعد ہکوطا قت د بتاے _ 


آٹڑ شک رکی اھ رائض میں نے عدمفید سے نی لیو میں ففا مد ومند 
ہے۔ 

یں زیادءکگرئیگق ہے انالوگوں کے لک ٹر وک ری نگسسل 
ہے۔ 

گربی کے باعح کوک :گنن میں اہی پل ہے ۔اور پیائس 
کی شر تک وک مکرتاے۔ 

و کے ہا رمیں ہیی کو ٹر وکھا نے ے ہی کی بجع تکو 


0 ۳۶8 
آ و کے پقو ںکاجوشاندہ پٹنے سے پیٹ کےکیڑڑے ھرجائے ہیں 
آٹ وکھانے ےکی فائندہبہوتا سے _ 

آ ٹر وکی کی کارڈشن ہواسیر کان کے درداوربہرے بین کے گے 
مفیرے۔ 

1ڑ و ین رشن بالو کی اھ اض اوراگی نز یپاک لکیلئے مفضسید 


: ۶ آڑواورلیچی ُ4 : 


۔__ے۔ 


آئ ابی ہیں مو جوومغخ وہر ے نے کے سا تھی ںک رآ نے 
کپنسیاںل دور+وعالی یں 


1ڑ و کے کول خوا تین میں ایا مکی نے قا عدی می مفید ہے _ 
لب بیونای ہیں1 رو کےپچھو لکھٹی دورکر نے می مفیر جھے 
جات یں تام حا مل نوا نکیل مضرے اس گے و استعال نہ 
آ7 

دنا بھرمی ںآٹر و کے وریپ لکھا نے کے ہنزاارول اسخعمالات ہیں 
بی کاسواکل تیم کے لاو سکس می ںبھ ی1ٹرواستتول 


: پت آڑواورلیچی 2 :۰ 


سپ بجاو ہے 


پودنا ہے فی مال یہاں اس کےشربت اورکسٹر کی راکیب نر 
قارمین نسمارٹ بک بذائیں۔ 
آڑوکاشربت 


1 رواجکھے بڑے بڑے ایک کلو 
نی یڑ کو 
ای ایک کو 


آزواورنیجی 4ہ مسر سی رج 
کے زین کرد لا ۓآ اورابررے ےی کال 
دیںء اب ائئمیں پاٹی ٹڈا لک لین رمی بلین کرلیس اور پار یک 
کپڑے میں ھا نیس اورامیں نی ٹڈ لکر چو سے پر چنڑھاد میں 
او رجش لآ نے و یں دو چارمنٹ گے د یں ء ایک دوجوشل کے بعد 
اتارلیسءاممارنے سے پیلد یلاس اک رض ریت ایک متا رہ وبا 
ہو باالی ک تظردییےگرائیسں پیل تقو تار ےہ اب ا سے ٹس ت را 
ہونے وی مٹھ نٹ اہو نے پراسکوبونلوں می سکع رلییں_ 
آڑوکاکسٹرہڈ 
آ و چارعرد 
کسٹرڈ ددچھو نے پیلٹ 
دودھ ای ک لیر 
ی1 دی پیا لی 
ترکیب: 1ڑ وکوز وکراورصا تکر کے بے میں ےکا فک رح صلی 
ال دی ادر باقگودے کےگو لکول تےکا لی ۔ پان ا 


دورویٔن کسر گول لیں 0)2 - ڈالکر چو لے 
پرچنڑھادریں جب الین وا می ںکسرڈ ٹوا د میں اورساجھ 
مات پچ بات حا تج تا 2-0007 
ہو نے ربق ڈ ال دریں اورعزید پکاٛٹس کا ٹر طا ہو جات ۓےتو اجار 
لیس اورٹھنٹ اہو نے کے تے ے رکید یں ٹن انہو جات ۓےتو ایک 
شی کے پیانے ہیں ٹالیس ادرا یر ٹڑ و کے نے سح اکر فرج ہیں 
رد بیں جم جات ۓتو کال لیس اور یی لکر میں ۔ پل پ٭ 


آوورسچی ١م‏ مب بی اہی 


ٹچ یکا ہیں صحت ما میں 


ھی اھر ض کر یرتا ن یی لیوریں فامتدہمندے 
بی موی ٤‏ دورکگر کےسمارٹ کر ہے 


بی کا سباماتی نام بی پا نین سس ا ٭ ۱٢‏ 
9 )سے ۔ میگ یس با ہرک طرف ایک پچلا او رحنت 
رخ گلا پی مچھاکا تا ےجس پرتزن ودرا چھارہواتئتے ہیں اس 
کےانددوٹی جا ب پک جس ہوقی ےچس سیں چیا 


7 70 
2 ہب- پک س ہے 7> و 
و و ہے مر می ۔! 1 1 
یت مو سے ”ےر 2 مر 


سخیدگوداہڑے سے جج ڑا ینا ہنا ےکوو ےکا ڑاکتے 
نات شی ری اورخقش مز ہنا ہے ۔ اطباء کےمطسا یق یچ یکا 
مزاج سردوتردرجردوم سے میگ یکا ال وشن تین ےلان سے 
ہھارت میں بہار شع مظفرپپو رات روش میں ہہسالہ کے 
دامن عیرہ دو نکی دادکی یسام ومغ بی بنگای ےے حسلاوہ 
پاکستان میں سندھ ےکم علاقوں می ںبھ یکاشم تک اتی سے 
چی کے درخ تک ایک اورخو بی بی ےکہاس میں پچھول گے بی 
شہدکیککمیاں پالی عائی ڈیں۔اوراس ےتا رہ نے وا ہےر 


آزواورنیجی 4چ مسر سوج 
انبا ی رہ اے۔ 
بی نیک عد:اوٹنیی سح ت مخ لزیزپسل ہے۔ بجی میں 
کیلشی نیہ پوٹا یم سو یمءوٹا من ا ےپ سی تح تسین 
“رک کاپراودر وین پایاجا ہے ۔ مکی دماغ 07 
دبقی سے مفرں ومقوی قلب مے و لک یکمزدری اورحخنقانٹشنی ول 
کی دھرکن مم تی زہوجانے میں بہت ز یادد می ہے ۔ لی 
پیااس بھائی سے مجر کے یشتر مرا خصوبا گر بڑ سے نی نی 
لیو میں تہاعت فاتدہمند سے اجھ پائؤو ںکیاجکن و یرقالن میں مفیر 
ہے کپ یکم متقداریں زر یادہ ورای بحرکھانا ٹر یاددمفی ٹا ہت 
 , ۶ٍ٠‏ و 9 
صا پداکرتی ہے ۔تانرجت ین تحقیقات کے مطا ق مج یکا ستعمال 
ہکم کےکحفصرے بھا جا ےخصوں )ای بر کسینصرہے۔ 
وا نکی پھر وں کے کھصرے ین ٹیل مو سے۔ 
تیر نل تار ےکی کے جوجد دفو ائمدسا ٹخ ےآ تۓ یں وہ 


قارین سار بی اکیلئ ددرج ذ یل ٹیں- 
قحوت مورافعت میں اضا گۓ:_ 

یی کے انددوٹامن کیم رپورمقدار پاَی عاقی ہے اس کے 
سا بی بی 00 4 فیصدرونرانایسکو ریک اییسٹ اے فپی اس ےگئی 
فرب مکرکی ہے جوقوت مدرافعت کے لیے مفیخابت ہے ۔ ومامسن 
بی خون کے وائنٹ معل زکوچی تر کر تئے ہیں_ 

قوت |حض کیل :- 

بھی فانب ھی فراب مکرتی ہے جوکہ با ےکی قو تکو بڑھا جا ے_ 


آزواوریجی ہہ .مسر سب( ووا جب 
ا سکی وج ےٹیل پپیشاب اور پیٹ میں ای کی شکاریت ے 
محفونار پا حاسکنا ے ج بک کسر ککی شک یس بکویھی دورکر 
د یی بے سکی دج سے | ضےکا نظ مکہترطور پرکا کرت ہے ۔ 
اگ وائزرل:- 
بی مس پرنخنوساییرنز اور یھنن ہونا ےجس کے اتد رس 
لا رر کٹ 
کرسکتاے اورائ س طر ں تم میں وائمز سکوچھنے سے روکتما سے 
نیشن یں اض اف کی ر 
چیم ں کا پرکی مقداربھی شال ہوتی ہے سکی م دو ےجس میں 
خو نک یگرش کہ ہوثی ے جج بک ہآ خرن اورکا یٹس میں ر یڑ بل 
مل بنا نے کے مہدا رہد ئے ہیں 
رط بلڈ کی تحدافزیاددۓڑیادہجوناخو نیک یگردش ءا رکف زاور 
لی 0۶۷0603006 بڑ جات ہیں_ 
اشن سے 


: پت آڑواورلیچی ےے 


ےت مد مندے پ بلندفشار 
تو نکوقا ہوک کی ےکوی اس میں شا مل فاوسیڑ بلٹڑ پرلیشرکونارٹل 
کرتاے۔ 

پچی میں پپوٹاشج رن یادہاورسوٹ مرکم پایاجا تاسے جج کہ بل پر یش رکا 
وازن برقرار رن میں مددف راپ مکرتاہے۔ 

چہرے اوراھرائض حل رکیل :۔ 

پیج رکوچھا ول ء دا اوروعیوں سے فوظرصتی ے۔ا من جن 
پا جائے والے وٹاص نی جکمکی ان شکا یا تکودورکر نے میں 
مددکارثابہت ہہ ئے ہیں - 


ا آزواورنیجی 4چ .مسر کت 
موا بے اوروفرن می سک یی :- 
گی میس لور یی منقدارم وی ہے١‏ میس لیے سے٦وز‏ نکوبڑ سے 
یں اویل کس ہے مس پل یں فئ رک مھا رظ 
ککرئے یں ایک اٹ مکرداراداکرکی سے جس کے ور نم 
کر نے کے ےتیپپ لبھ یمچھا اما ے۔ 
سوزشل سے بھچا کیل :۔ 
بی فلیدوزا یز ےھ رپورہوقی سے جمشو رکونقصان یچین سے 
بات ہیں اورا کی مدد سے سوزشش ےھ فو ظار با ا سکتا سے _ 
پڑیوںکیمضبوٹ یکیلج:_ 
چی میں شا م لٹککنیشی, زاسغورس ہآ مرن رکز او کا یی کو 
پر یوں یں حجذ بکرائے ٹہیںض سکی وصب ے ہیا مضبوط اور 
طاقذرہونے میں مدطلقی سے 
لیچی کولاڈا 
یکولا ڈ ایک اٹالین ری سے جو پپوری دنیامیمشہورسے_ 


ف‌‌ 
جحلا 


ساتو یں صدیمحسوکی میں ای کیاوک بی سےمش روب تیارسسےا 
کرتے تھے خائص طور پرخا شبواروں اور بڑ ون تکشفز 7-- 
مروب بین سکیاجامنا ھا کا نز رفا رشن ے_ 

ا ےا 

بی کاپلپ( گور ) ورام 

کوکو یلک می کپ 

2 رع الپ 

نے دو 


رب صےضرورت 


سم آڑواورلیچی ٦‏ : : 


ترکییب: جوسرشتین می بی کوکونٹ مک مجینی شا م لکر سے 
بل کرلیس ۔ جن ے پا من ٹ کک بلین ڑگر نے کے بعد جب 
جات ےآ کر انت 
کیوب شام لکر یں او رھ ریلین کر یآ پکی ڈ رمک مگ یکوا ا 
تارے۔ 

پر یمھنھشن:۔ 

لاس میں ٹا لکرفر فی لکری اور بی کےکورے سے س اکرش 
یں ما خودپتیں_ 

احشیاط۔_ 

۳ کی منقدارتو راک سوگرام ہے اس سے یادہاستوالی ےت 
اوقا تلق اورزر بن پر دانےےلئل تے ہیں_ بیغ مکوبڑ اتی 
ہے اس لیے دم کے ھر یس اورش‌فی مزا ج وا نے یادہ اتال 
کرریں۔ائس کےکھانے کےتقریبا2 کھت بعد پالی پپیٹا 
جا سے کے بای پیا تقصالن دہ ہو سلتا ہے بل بل 


اتت ۔ 


+۷ ۷ 


0606107 ق 
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۴٢۴3ا‎ ١ 313۳۱ 03۸۷۵۴۳3۳3 
11183۲جوے 2ک‎ ١۱١ ۱٣5٣۲٣ 550۰ا‎ 


